Urutan sukan pulihkan tisu lembut badan, terdapat lebih 100 variasi teknik boleh digunakan by unknown
jj 
Ia tidak .... "' ... til""" ... me.n)aldl 
urutan yang merehatkan 
semlemangnya ia boleh 
masa-
namanya, 
urutan sukan tidak 
digunakan oleh ahli 
Pen3varah Sam3 sukan 
Mohamad Nizam 
Na:zarUOln berkata urutan 
adalah pen.gurusa:n, 
mampUlaSI dan tisu 
badan termasuk otot, 
tendon UCUJ'.Hf;,<UAJl'-U. 
prestasi 
opt1ml1m, pulih selepas 
ke(;ederaanJ atau berfungsi 
baik semasa latihan. 
sukan menekankan 
per.lce~;ah:lm dan penlyenl1buhan 
otot dan 
ada lebili 





menekan tubuh di di 
"Secara umummya, antara 
dan cara urutan sukan 
mi adalah , di 
ia adalah usapan atau. 
gosclkan yang meltlgg1una.kan 
atau 
otot dan ma1tlaIll1at. .htl1leur'age 
hI !:I 11 !:I f'IIl;Y!:I akan melancarkan 
P"'AA15(tAH"lU darah ke otot. 
"~eterllSn1va adalah 
'petnssage', tekanan 
di mana kedua-dua 
memberikan sedikit .", .. ,.u .. ",u 
ketal. Dalam 
ini 






pakai dahlm urutan 
di mana pakar urutan 
sukan akan menggabungkan 
beberalpa teknik untuk 
mula 
"Urutan ini dilakukan 
cara menggosok 
dan mengusap bahagian 
laju untuk 
mema:naS.Kan sedikit bahagl~m 
berJKen:aan, di sampmg 






selepas aktiviti yang 
dilflkukan selesai, 
memberi n",I"",..,O' 
berkata urutan sukan semakin 
dalam 
kalangan atlet, malah setiap 
pasukan bola sepak dalam 
Liga .LH.<lUc:lV·"A.:i memr:mnvai 
individu yang khusus untuk 
melakukan urutan dan ia 
membolehkan pemain kekal 
bersedia menghadapi 
yang 
urutan sukan itu, _ 
sudah mulai diketahui oleh 
masyarakat awam yang bukan 
saha;a mengaplikasikan urutan 
itu sebagai ul-utan yang 
digunakan oleh atlet sahaja, 
"Dengan fizikal 
melalui urutan, 
